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寒冬里，很多人都发现自己
早上睡得多，白天却哈欠连天，
可到晚上却怎么也睡不着。生活
中，这种情况很普遍，有些人以
为自己是得病了。其实他们不知
道的是，这是天气拨乱了人体生
物钟，而用对一些美食，就能帮
着把人体生物钟给“拨正”。

从生物钟的角度来讲，由于
冬季昼短夜长，人们可能无法
适应晚上过长的睡眠时间而
睡不着，导致白天容易犯困。
谭汉添建议，容易犯困的老人，
不能总呆在室内或电视机前，而

是要适度地参加体育锻炼。同
时，要保证半小时的午睡，做到
劳逸结合。针对黑白早晚颠倒的
情况，可以试试以下食疗：

川芎天麻炖鱼头

取鲢鱼头250克、川芎12克、
白芷12克、枣10颗、姜3片，将药材
和食材放入炖盅，加适量水，放
入锅内隔水炖约4小时后再加入
细盐调味即可。

猪心枣仁汤

取猪心1个、茯神15克、酸枣

仁15克、远志6克。将猪心剖开洗
净，置砂锅内；将洗净的枣仁、茯
神、远志一并放入锅内，加清水
适量。先用武火烧沸，打去浮沫，
改用文火，烧至猪心熟透，最后
加盐调味即可。

红参三七炖瘦肉

取三七、红参各9克，猪瘦肉
100克。将瘦肉洗净切片，全部食
材倒入汤盅里加适量水，隔水炖2
小时，调味即可。

糖尿病人要格外注意，食物
有影响生物钟的能力，这就提醒

一些人尤其是糖尿病人要格外
注意。因为人体内胰岛素浓度高
低和进餐行为是息息相关的，胰
岛素的分泌还影响着人体的生
物钟，而一些食物如胡萝卜、黄
瓜等，能让人体分泌出更多的胰
岛素。打个比方，如果身体生物
钟的“饭点儿”本来是12点，那你
在11点吃了黄瓜、胡萝卜等让胰
岛素增多的蔬菜后，生物钟的

“饭点儿”就会提前到11点左右。
因此，在正常饭点前最好不要吃
这些食物。

据《襄阳晚报》

爱起夜多喝韭菜根水
一位患者，腰以下寒凉困

紧，小便次数多，用他自己的话
说：“前面喝一杯水，后面就得去
三回厕所，好像水一到肚里就变
成尿了。”后来，他寻得一中医偏
方：每天用一把韭菜根（约30-50
克）泡水当茶饮（饮水时间和量
根据个人口干口渴程度而定），
喝了三个月，竟然痊愈。

鳝鱼治痔疮
得了痔疮的确很痛苦，但不

用着急，这里给大家推荐一个治
疗痔疮的偏方，效果出奇的好。
取鳝鱼500克，黄酒、葱白、生姜、
食盐、素油各适量。将鳝鱼去骨
及内脏，冲洗干净，切成寸段备
用，素油倒入炒锅，烧至七成热
时，放入鳝鱼、葱白、生姜，煸炒
后加清水、黄酒、食盐，小火烧至
熟透即成。佐餐食用。

花生壳煎水服降血压
花生壳具有降血脂、血压作

用，主要与其所含的黄酮类物质
（木犀草素）有关。另外，花生壳
提取物中还有抗氧化、抑菌、抗
炎、镇咳祛痰等好处，对降低胆
固醇、缓解动脉粥样硬化也有一
定的作用。将干花生壳洗净，煎
水服用，每次用50克-100克，对高
血脂、冠状动脉硬化性心脏病有
一定的辅助治疗作用。

洋葱汁治牙痛
洋葱切去根部，剥去老皮，

洗净泥沙，切下一片，放在疼痛
的牙上。或者将洋葱的汁液挤到
碗中，用滴管吸取汁液，滴在疼
痛的牙齿上。洋葱润肠，理气和
胃，消食健脾，具有发散风寒、散
瘀解毒等作用。洋葱治疗牙痛，
功效不可小觑，使用一次能够缓
解几个小时的疼痛。据《生活报》

冬季是鼻炎的高发季，很
多鼻炎患者面对鼻痒、喷嚏手
足失措，用药调理也不得章法，
导致鼻炎长久不愈。

平时，急性鼻炎患者要注
意多饮开水，饮食要清淡易消
化。慢性鼻炎患者要注意锻炼身
体，鼻塞时不宜强行擤鼻。而过
敏性鼻炎患者则要尽量避免接
触致敏原，不宜吃海鲜和高蛋白
食物，平时可食用白萝卜和胡萝
卜来缓解过敏鼻炎症状。鼻炎患
者冬季要多吃水果，因为水果中
含有丰富的维生素C和维生素
E，可有效减缓鼻炎的不适感，
并预防免疫功能衰退。下面，为
鼻炎患者推荐一个很好的食疗
方子——— 黄花鱼头汤：

材料：黄花鱼头 100 克，大
枣 15 克，黄花菜 15 克，白芷 8
克，苍耳子 6 克，白术 8 克，生
姜、油、佐料各适量。

做法：将鱼头洗净，于锅内
放油加热后把鱼头两面稍煎一
下，取出备用。将鱼头、大枣（去
核）、黄花菜、白术、苍耳子、白
芷、生姜等放入砂锅中，加水
500 毫升，以文火炖煮 2 小时
即可。弃药渣，饮汤，食肉。此为
1 日量，分 2 次食用。

功效：扶正祛邪，通窍消
炎，适用于体虚易复发者。

据家庭医生在线

早餐是能量加油站，一顿营
养的早餐是一天生活的开始。要
注意，早餐必不可少的食物就是
鸡蛋。东芬兰大学刊登在《美国
临床营养杂志》上的研究称，早
餐吃鸡蛋有助于改善大脑功能。
研究人员称，鸡蛋中含大量蛋白
质、维生素及丰富抗氧化剂，可
改善大脑前额叶功能及执行功
能。此外，鸡蛋中的维生素 E 可
降低心脏病发作风险，叶黄素则
可防止动脉堵塞。

据《快乐老人报》

冬天手脚冰凉，不妨进补一
碗“三红汤”。

材料：红豆250克，红枣15-20
枚，红糖适量。

做法：把红豆洗净，挑出杂
质，浸泡2小时，红枣洗净，去核；
锅中放入红枣、红豆，加入600毫
升左右水，倒入红糖，大火煮开，
保持沸腾状态约半分钟左右，香
味散出开小火焖到红豆熟烂，就

可以喝了。
功效：红豆性平，有健脾利

水、清热除湿、消肿解毒的功效，
同时富含铁质，有补血的作用。
红糖性温入脾，具有益气补血、
健脾暖胃、缓中止痛、活血化瘀
的作用。红枣富含钙和铁，是补
铁补血的不错选择。这三类食物
相互配合，能增加铁的摄入，提
高身体耐寒能力。 据99健康网

冬季气候干燥，嘴唇易
干燥、皲裂，严重时可发生感
染或出血。可将适量五倍子
在沙锅里炒黄、研末,用封闭
瓶子装入密闭，用时取适量
药末以香油调糊状涂于嘴
唇，1 天 1-2 次，一般用两三
次即有好转。

五倍子是外治良药，用
处颇多。比如，五倍子粉与醋
调合外搽，可治疮口不收、头
部疖肿；五倍子与牛髓（脂）
调涂，能治手足皲裂；五倍子
煎汤洗头，对头部脂溢性皮
炎有效；泡脚能除湿疹和脚
癣等等。

据《家庭医药》

腹泻少吃籽类水果
籽类水果中的膳食纤

维含量太高，能够加快肠道
蠕动，减少食物残渣通过的
时间，促进排便，可能使腹
泻更加严重，腹泻者要尽量
避免或适量地吃这类水果。
常见的籽类水果有猕猴桃、
火龙果、桑葚、柿子、草莓、
百香果。胃肠比较敏感、平
时容易腹泻的人每次可以
吃草莓3-5个、猕猴桃1个左
右，或火龙果半个左右。

辽宁大连市营养学会
理事 董毅

一些病不能喝鸡汤
亲友生病，很多人会煲

鸡汤去慰问。其实，有些病
人不适合喝鸡汤，否则会加
重病情。鸡汤中油脂含量较
高，“三高”人群不宜喝，油
脂还会刺激胆囊收缩，胆囊
炎和胆结石患者也最好别
喝。鸡汤久熬后嘌呤会溶解
到汤中，因此痛风患者也不
宜喝。另外，喝鸡汤还会加
重风热感冒的病情。

山东营养学会理事
綦翠华

胰腺损伤后是不可逆转
的，需要注意日常饮食。急性
胰腺炎患者出院后日常饮食
宜以清淡为主，以碳水化合
物为主，如:小麦粉、大米，蔬
菜为次，肉类为辅。蔬菜应多
吃一些丝瓜、西兰花、南瓜、
茄子、豆角、小青菜、四季豆、
白菜、木耳、胡萝卜、蘑菇、西
红柿、黄瓜、莲藕等为主。少
吃菠菜、冬瓜、土豆、大葱、金
针菇、菜椒，尽量不吃芹菜、
韭菜、黄豆芽、生大蒜、料酒、
花椒、辣椒、花生、红薯等。肉
类以猪瘦肉和鱼类为主，少
吃虾、精瘦羊肉、牛肉、鸡肉、
兔肉、鸡蛋，尽量不吃各种动
物内脏和猪脚、猪耳、狗肉、
肥肉、五花肉、烧烤肉类、蛋
黄、海鲜、剩饭、糊饭、焦饭
等。避免油炸食品和腌制肉
类食品。馒头、面条、面叶、小
米粥、大米粥都可食用。食用
油一般用橄榄油、玉米油、茶
油、花生油、菜籽油、大豆油，
日常应以少油为好、严禁动
物油。 据《健康报》

黑白颠倒？用美食“拨正”生物钟

巧剥虾皮
诀窍在于先把虾的

第二、三节的壳剥掉，然
后再将尾巴和头部一
拽，虾皮就全掉了。

巧剔虾线
使用牙签剔除虾线，从虾

尾向上数的第二与第三节中间
将牙签插入，向上挑开，虾线就
完整地剔出来了。

速解冻鱼
把冻鱼放入容器中，加入

清水和醋，5分钟后即可解冻。

煎鱼防焦
用去皮生姜把烧热的锅擦

几遍，然后再煎鱼，鱼就不易粘
在锅底。

煎鱼去腥
煎整条鱼时，提前30分钟抹

盐，并放在竹箩或斜放在盘中
沥去水分。如果煎鱼块，提前10
分钟抹盐，并把鱼表面的水分
擦干。这样就能除去鱼身上的
水分和腥味。 据《贝太厨房》

手脚冰凉喝碗“三红汤”

黄花鱼头汤
可缓解鼻炎症状

五倍子油治唇干裂

饮食与科学

急性胰腺炎患者
应注意日常饮食

早餐吃鸡蛋
有助改善大脑功能

天气寒冷
泡杯温阳驱寒茶

天气寒冷，下面特别给大家
推荐一道温阳驱寒茶。

食材：干姜 10 克，当归 10 克，
红枣 7 枚，干桂圆 10 枚，银耳 10
克，枸杞 20 克，红糖适量（依个人
口感，也可以不放）。这款药膳可
以温暖五脏、散寒化瘀、健脾暖
胃、养心安神、补益肝肾、调经暖
宫，特别适合冬天阳虚怕冷、四
肢冰凉、脾胃虚寒所致胃寒胃痛、
腹泻便溏、感寒即咳、久咳、痛经
宫寒及产后调理等人群。阴虚、
易上火体质者慎服。

据《东方药膳》

钟乳石又名石钟乳，为石
灰岩山洞中一种钟乳状的矿
石，主要成分为碳酸钙，始载于

《神农本草经》，被列为上品，性
温，味甘，具有补肺、壮阳、通乳
的功效，用于治疗肺劳咳嗽气
喘、吐血、阳痿、腰膝无力、乳汁
不通等症。临床常用验方如下。

治肺虚喘急：生钟乳150克
（研粉），黄蜡90克，用小火慢
慢将其化开，投入钟乳粉末，
搅匀入锅蒸熟，制丸如梧桐子
大，每次2丸，温开水送下。治
五劳七伤，损肺气虚弱：钟乳
石60克，研成细粉，菟丝子、石
斛各30克，吴茱萸15克，共为
细末，炼蜜为丸如梧子大，每
次7丸，空腹温黄酒送服。治乳
汁稀少：石钟乳、漏芦各60克，
捣为粗末，每次9克，水煎服。
治吐血损肺：取适量煅钟乳
石，研为细粉，每次6克，糯米汤
送下。注意：阴虚火旺肺热咳嗽
者忌服。

据《大众卫生报》

补肺壮阳用钟乳石

最近大热的电影《前任 3：
再见前任》中，女主角林佳为了
兑现分手后的诺言，疯狂吃了
一大堆芒果来告别过去，尽管
她对芒果过敏。这个片段惹哭
了许多观众，但这真是一种“不
要命”的行为。

由于芒果属于漆树科植
物，含有以漆酚为代表的酚类
物质，当脸部皮肤直接接触这
些易致过敏的物质后，就会引
发过敏。若吃到没有完全成熟
的芒果，其中含有的醛酸也会
对皮肤黏膜有一定的刺激。芒
果过敏者在接触或食用芒果 2
-48 小时内发病，主要表现为
口周、面部出现红斑，口唇红
肿，丘疹等症状，过敏严重的还
会累及颈部、上肢甚至是全身，
患者还会有不同程度的瘙痒感
和灼热感。因此，要想预防过
敏，见到芒果“绕道走”是最佳
办法。

但针对芒果“吃货”，有个
办法可以让一些症状较轻的患
者过过口舌之瘾。首先，在剥
芒果皮时戴上手套，避免芒果
汁沾到手上；接着，改变过去
狼吞虎咽的节奏，用刀将芒果
切成小块，用牙签一个一个扎
着吃，或是用粉碎机打成糊用
吸管食用。

需要注意的是，在吃的过
程中不要将芒果触碰到嘴唇、
口周部位，应直接入口，尽量减
少芒果与皮肤的接触；吃完以
后，一定要记得及时用清水洗
手、漱口。有些人查了过敏原之
后发现并非对芒果过敏，在服
食芒果之后，本不应出现过敏
的症状，但如果芒果、日光、患
者体质三者共同作用，过敏还
是会被诱发。医生建议，一旦出
现过敏情况要及早就医，接受
规范治疗。

据《家庭百科报》

应对“芒果过敏”有诀窍
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